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UDVOZOLJUK

Bevezetes

,»Az egészség a teljes testi, szellemi és szocidlis joleét allapota, nem pusztan a
betegség vagy fogyatékossdg hianya.”

— Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)

Az egészségnek ezt az atfogé meghatarozasat az Egészségiigyi Vilagszervezet fogalmazta meg, és jol
Osszefoglalja, hogy miért dolgozunk itt Mez6ménesen. Kdreinkben is mindennél tdbbre értékeljik az egészséget,
ahogy a kbzmondas is tartja: ,Az egészség a legdragabb kincs.” Egyik, mind magyarok, mind romanok altal
orszagszerte széles korben hasznalt koszonési forma a ,JO egészséget kivanok” kifejezés.

Mindny4jan egyetérthetiink abban, hogy az egészség els6bbséget élvez. Egészségesnek lenni nem azt jelenti,
hogy szigortan kovetlink egy tiltolistat, és nem is azt, hogy olyan program szerint éliink, amely hosszu életet
biztosit. Az egészség mindenek el6tt kap helyet, ahogy a WHO is meghatarozta: minéségi élet minden tekintetben.

Eletmindségiink gyakorolja a legnagyobb hatéast teljesitményiinkre, boldogsagunkra, és azon képességiinkre, hogy
valésagosan és éretten tudjunk orulni az életnek, amit Istentdl kaptunk. Egy testileg egészséges, lelkileg
kiegyensulyozott személy, akinek egészséges kapcsolatai vannak embertarsaival, els6sorban a csaladjaval, teljes
értékld emberi Iénynek tekinthetd.

Léteznek dolgok, amiket nem valaszthatunk meg az életben (mikor, hol, hogyan sziletiink), de vannak
|étfontossagu dolgok, amikrél mi és csakis mi donthetlink. Ez pedig az életmédunk: mit esziink, sportolunk-e és ha
igen, hogyan, mit kezdliink a drogokkal, hogyan pihenunk.

Keresztényként nem végs6 célként tekintink az egészségre, hanem mint hidra, amely az Isten Fiaval
toltott orokkévaldsag felé vezet. Mivel Iénylink részei elvalaszthatatlanok egymastdl, a fizikai, mentalis, lelki
és szocialis sziikségleteinket egyszerre kell megcéloznunk a valédi egészség elérése érdekében — egyik
sem fontosabb a masiknal.

Ennek fényében és a WHO vizidjaval 6sszhangban a mez6ménesi program az egészség és betegség modern
megkozelitését tlizi ki célul.
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MEZOMENESI PREVENTIV EGESZSEGUGYI ES ELETMODKOZPONT

Napi program

Koordinator: Angela Vizante

IDOPONT TEVEKENYSEG HELYSZIN FELELOS

6:00 EBRESZTO szoba Ugyeletes apol6

6:30 REGGELI TORNA Az épulet mogotti Gyobgytornasz
pazsit

7:00 REGGELI Etkez6 Fészakéacsn6

7:45 REGGELI JO HiR | EGESZSEGUGYI El6ad6terem (fszt.) Dr. Sorin Morosan, Kdczian Agnes

ELOADAS fordité

9:00 EGYENI PROGRAM * Terapias reszleg Sorin Capra, f6apol6

13:00 EBED Etkez6 F6szakéacsnd

14:00 MOZGAS A SZABAD LEVEGON Talalkoz6 az épiilet Sorin Capra, f6apolé
el6tt

15:00 EGYENI PROGRAM * Terapias reszleg Sorin Capra, f6apol6

15:00 FUGGOSEG-LESZOKTATO PROGRAM Konyvtarszoba (1. Gabriel Dumitrescu, Porkolab Csaba
emelet)

16:00 FUGGOSEG-LESZOKTATO PROGRAM Koényvtarszoba (1. Gabriel Dumitrescu
emelet)

17:00 FOZOTANFOLYAM Etkez6 Elena Tudoran, Porkoléb llona, Taji

Erzsébet

18:00 VACSORA Etkez6 Fészakéacsn6

18:00 +6 ORAI TEA” Konyvtarszoba (1. Eliseda Dumitru, Kételes Csaba
emelet)

19:00 INTERAKTIV PROGRAM El6adoterem (fszt.) Dumitrescu hazaspar

21:00 PIHENES szoba Ugyeletes apol6

* Az egyéni program magaba foglalhatja: orvosi konzultacio, fizioterapias, hidroterapias és masszazskezelés, vizitorna, szauna,
sOszoba, elektroterapia, valamint sétalasra, sportra és pihenésre fordithaté id6.

Mezéménesi Preventiv Egészségiigyi és Eletmodkdzpont - www.herghelia.hu 3



KEDVES VENDEGUNK!

Szeretettel koszontjuik

Szeretettel koszontjiik a Mezéménesi Eletmédkézpont csalddjdnak korében!
Megtiszteltetés szamunkra, hogy értékes idot tolt veltink.

Lehet, hogy intézményiink programja mar ismerés az On szamara, de ha nem, szeretnénk megosztani néhany
dolgot magunkrél, a programunkrdl, csakigy mint szabalyainkrél, hogy az itt eltdltétt turnus a lehetd
legkellemesebb, pihentetébb és stresszmentesebb legyen.

A Mez6éménesi Preventiv Egészségiigyi és Eletmédkdzpont célja a fizikai, tarsadalmi és erkdlcsi egészség
szinvonalanak emelése szakképzett egészségiigyi nevelés és megelézés éaltal, amelyek 6sszhangban vannak az
orvosi tudomany fejlédésével és a keresztény lelkulettel. Intézményiink javulast kinal a civilizaciés, kronikus
betegségek kezelésében, mint az érelmeszesedés, a 2-es tipusu cukorbetegség, az elhizas, a reuma és a stressz
eredetl megbetegedések. Kinalunk emellett antistressz- és fliggéségleszoktaté programot, testsulykontrollt és
étrendi tanacsadast szakképzett egészségiigyi ellatassal.

Mivel a felsorolt betegségek nagyrészt hibas életmédra vezethet6k vissza, a Mezéménesi Eletmodkdzpontban
alkalmazott kezelések az életmddterapia kategoériaba sorolhatok: diéta (ndvényi alapa  étrend),
gyogyndvényterapia, hidroterapia és masszazs, valamint egészségiigyi nevelés. A helyredllitdé program az
egészség 8 alapelvére épiil, amelyet a NEW START (Uj kezdet) betiiszo foglal 6ssze.

NEW START — az egészség 8 alapelve

Az ,Uj kezdet" bet(isz6 nyolc, egymast erdsitd pillérre épil.

Taplalkozas Testmozgas

Viz Napfény
Mértékletesség Leveg6

B Pihenés Szellemi, lelki egyensuly

Egészségnevelési programunk

' Antistressz szeminarium — felfedezhetik a mindennapi problémak tébbségének okat, és gyakorlati
megoldasokkal lehetnek gazdagabbak a jobb életminéség érdekében mind fizikai, mind lelki sikon.

¢ Orvosi el6adasok, amelyek az egészség lenyligtzé univerzumaba kalauzoljak Ont, bemutatva a manapséag
leggyakoribb betegségek okait, és valaszt keresve a kérdésre: ,Mit tehetlink megel&zésikért és
gyoégyitasukert?"
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' Taplalkozasi- és fézétanfolyamok, amelyek az orvosi szeminariumok mellett gyakorlati tudassal ruhazzak
fel Onoket.

Tovabbi hasznos anyagok az egészség 8 alapelvét érintd témakban.

-

¢ Testmozgas - egyszerii, de annal hatékonyabb gyakorlatok, amelyek az Onok egészségéért dolgoznak.

Az e terlleten végzett kutatasok is alatamasztjak az egészség nyolc alapelvére épillé program atfogé elényeit.
Ahhoz, hogy ez az On életében is sikeres legyen, lelkiismeretes és felelGsségteljes személyes eréfeszitésre van
szilkség. Eppen ezért arra batoritjuk, hogy vegyen részt kitartéan és pontosan a turnus minden programpontjaban,
egylttmikodve munkatarsainkkal.

Mezéménesen az életmddterdpia eszkozeivel a leggyakoribb krénikus, civilizdcids betegségeket célozzuk meg.
Mez6ménesen az életmddterdpia eszkozeivel a leggyakoribb krénikus, civilizdciés betegségeket célozzuk meg. Az aldbbi
panaszokkal fordulhat hozzdnk:

Sziv- és érrendszer: krénikus ischémids szivizom-bdntalom; infarktus és koszoruér-bypassmditét utdni rehabilitdcié; magas
vérnyomds; gyulladdsos érelzdrédds (I-1ll. fokozat); vénds keringés javitdsa; agyvérzés és féloldali bénulds utdni

mozgdsrehabilitdcid.

Anyagcsere: emelkedett koleszterin- és trigliceridszint; elhizds; cukorbetegség; koszvény;

egyéb anyagcserezavarok.

Mozgdsszervek: iziileti gyulladdsok; nyakcsigolya-, hdt- és derékkopds; csipdiziileti és kezd6dé

térdiziileti gyulladds.

Légutak: krénikus horghurut; krénikus arc- és homlokiireg-gyulladds.

Mdj és immunrendszer: krénikus mdjgyulladdsok; immunrendszer serkentése.

Lelki egyensuly: stressz okozta idegfesziiltség és depresszids ideggyengeség megelbzése, kezelése.

Mezéménesnek vannak megolddsai!
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PRAKTIKUS TUDNIVALOK

Elso nap Mezomeénesen

A szallas elfoglalasa utan (vasarnap délutan) lehet6ség van 18:00-tél vacsorazni, vagy természetesen a szobaban
pihenni az utazds utan. Hétfén reggel a 7:00-kor kezd8d6 reggeli utdn szeretettel varjuk a foldszinti
el6addteremben, ahol bemutatasra keriil intézményiink programja. Ezutan az apoldk és terapeuték felkeresik Ont
egy orvosi kérdbivvel, ezért azt javasoljuk, maradjon a szobajaban. Ezt kovet6en kerll sor egy orvosi
konzultécidra. A hétféi program tovabbéa része 30 perc svédmasszazs, csoportos séta ebéd utan, valamint Ginnepi
vacsora és nyitoest.

A kovetkez6 napok programjat illetéen kérjik, kisérje figyelemmel a falijsagot. Minden fébb programpontot

csengBszo is jelez majd.

Amennyiben szeretne feliratkozni kezelési turnusainkra, keressen benninket a +40 743 842 570-es
telefonszamon, irjon nekink az informacio@herghelia.hu e-mail-cimre, vagy keresse fel honlapunkat:
www.herghelia.hu. A turnus ara fedezi a szallas, étkezés, kezelések, kurzusok és alap-vérvizsgalatok
koltségét.

A kezelések jellege miatt a turnusainkon paciensként valo részvételt kiskort gyermekeknek nem ajanljuk.

Kezelési turnusaink 2026

Kezelési turnusaink 11 napot tartanak, rogzitett kezdési datummal.

Januér 4. — Januér 15. Majus 17. — Méjus 28. Szeptember 20. — Oktéber 1.

Januar 18. — Januar 29. Majus 31. — Junius 11. Oktober 4. — Oktober 15.

Februér 1. — Februar 12. Janius 14. — Janius 25. Oktober 18. — Oktober 29. (magyar

3 , L. . csoport)
Februdr 15. — Februar 26. Junius 28. — Julius 9.
Mércius 1. — Marcius 12. Jilius 12. - Jilius 23. November 1. = November 12.
N ber 15. — N ber 26.

Marcius 15. — Marcius 26. Jilius 26. — Augusztus 6. ovember ovember
. P November 29. — December 10.

Marcius 29. — Aprilis 9. Augusztus 9. — Augusztus 20.

. p D ber 13. — D ber 21.

Aprilis 19. — Aprilis 30. Augusztus 23. — Szeptember 3. ecember ecember

Maijus 3. — Méjus 14. Szeptember 6. — Szeptember 17.

Araink 2026 Kedvezményes idészak Nyugdijasoknak (kedvezményes)

I st 1170 € /56 - kérsgyas | 1300 € 1120 € /5 réugyas | 1250 €

id6szakra f6 - egyagyas f6 - egyagyas

* Amennyiben nagyobb szamu magyarorszagi vendég van jelen, az 6sszes tevékenység magyar nyelvre is forditasra kertil.
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AZ ITT-TARTOZKODAS KERETEI

Szolgaltatasaink es hazirend

Kezelés

Vendégeink napi szinten részt vesznek egy kombinalt kezelésen reggel, és egyen délutan (masszazs, hidroterapia, sés
vagy gyogynovényes flrd6, g6zpakolas, agyag- vagy paraffinpakolas, elektroterapia, sészoba, szauna, valtéfurdg), 30
perces reggeli tornan, edz6termi tornadran, és friss levegdn végzett aerob mozgason.

Az orvosi konzultaciék idésavjai:

Aturnus els6 hetében: hétf6t6l csitodrtokig 9:30-13:00

A turnus masodik hetében: hétfétél szerdaig 9:30-13:00

Sirg8s esetekben ezen érakon kivil is lehet8ség van orvosi vizsgalatra.

Intézménylnkben délutani és éjszakai Ugyelet mdkddik (éjjeli vészhelyzetek esetén kérjik, hasznaljak az agy felett
taladlhatd piros keresztes nyomégombot). Ugyanigy orvosi Ugyeletet is biztositunk — keérjuk, sziikség esetén el6szor
minden esetben az ligyeletes apoléval vegyék fel a kapcsolatot!

Minden reggel 6:00-6:30 kozott varjuk a cukorbetegeket és a magas vérnyomassal kiizd6ket értékeik megmérése
céljabol az alagsori laboratériumban. Az orvos altal javasolt, egyéni igényekhez igazitott teat minden reggel az étkez6
bejaratanal e célra elhelyezett allvanyrél veheti magahoz. A tedskancsét minden reggel vegye magahoz, és Uiresen hozza
vissza 13:00 oraig!

Ido elotti tavozas

Ha a turnus befejezése el6tt szeretnének tavozni, a hatralévé napok dijat adminisztrativ okokbdl nem all médunkban

visszatériteni.

Kulcs

A szobakulcs a turnus ideje alatt az 6né, kérjik, ne felejtse el visszaszolgaltatni tdvozas el6tt.

Porta

A f6bejarati ajtot este 22:00 6rakor bezarjuk.
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Etkezés

Az étkezés svédasztalos formaban torténik (az els6 pulton a specidlis igényeknek megfeleld, diabetikus és csokkentett
sotartalma ételeket talaljak). Kérjik, féleg az els6é napokban, amig hozzaszokik az itteni menihoz, keveset szedjen.
Repetazasra van lehet6ség, de nem szeretnénk, ha ki kellene dobni a megmarado ételt.

A konyhaba val6 belépés idegeneknek szigortian tilos. Sziikség esetén a konyhai személyzettel valdé kommunikacio
megvalosithatd a talca-visszaadd ablakon keresztil. Az étkezések idejétdl eltekintve az étkez6 higiéniai okokbdl zarva
tart. Pacienseinkhez latogatoba érkez6 vendégeknek is lehet6ségik van itt étkezni; ebbéli szandékukat kérjuk, jelezzék
el6re a recepcion az adott étkezések aranak megtéritésével egyltt.

Hasonloképpen higiéniai okokbal kérjik, hogy ne vigyenek ki ételt az étkezdbdl, és ne taroljak azt a szobajukban.

Tisztasag

Keérjuk, hogy a kdzos hasznalatu terek megfelel6 allapotban vald meg6rzéséhez vigyazzanak a tisztasagra a szobakban,
étkezdben, el6addteremben, kdnyvtarban, tornateremben, a jacuzzindl, a folyosdkon és a kezelési teriileteken.

Az intézmény teruletén belll beltéri cipé hasznalata szikséges, amelyet a bejaratnal cserélhetnek. A szabadban toltott
id6 alatt a benti cip6ket a bejarat melletti cip6sszekrény szobaszamokkal ellatott polcain hagyhatjak. Az agynem( hetente
egyszer keriil lecserélésre, illetve szikség esetén ettdl eltéréen is. A torolkozék és WC-papir poétlasat kollégaink
biztositjak. Minden nap 10:00-12:00 6ra kozott takaritast végeznek az On szobéajaban.

A diszparnakat és agytakarokat kérjuk, ne hasznaljdk alvdshoz, hanem 8sszehajtva helyezzék a szekrénybe vagy a
fogas feletti polcra. A tornateremben szintén beltéri, sportra alkalmas cip6k hasznalatat kérjik!

Séta

Szabad levegbn végzett mozgas és turdk minden nap megszervezésre kerllnek terapeutaink vezetésével, mivel nem
szeretnénk, ha bérki is eltévedne az erdében.

Csend és nyugalom

A kellemes légkdr meg8rzése érdekében javasoljuk, hogy 6rizzék meg a csendet és a nyugalmat a szobakban és a
folyosokon. Lehetdség szerint kertljek a radio- és magnokészilékek hasznalatat, a szobaban taldlhatdé TV-késziléket
pedig olyan hangerével mikddtessék, amely masok szdmara nem zavaro.

Viz

Kérjuk, mindig gy6z6djon meg rola, hogy a vizcsapok zarva vannak, miel6tt elhagyna a szobajat. Barmilyen
rendellenességet észlel, kérjuk, jelezze a recepcion. A csapviz ihatd, ugyanakkor lehetdséget biztositunk szlrt viz
fogyasztaséra is, amely elérhetd a recepcidval szemben talalhat6 csapnal.

Dohanyzas

Az intézmény terlletén belul és kdzvetlen kozelében a dohényzas tilos. Az itt toltétt id6 j6 alkalom lehet e kéros
szenvedély elhagyasara. Ehhez segitséget is kivanunk nyujtani fliggéségleszoktatd programjainkkal.
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JO TUDNI

Kiilonbozosegek

A Mezdménesi Eletmodkdzpont olyan intézmény, amely nem tesz killonbséget vallasi meggy6z6dés vagy barmely
mas alapon. Személyzetink minden tagja a legmagasabb min6ségli szolgaltatast igyekszik nyujtani minden
vendégunknek. Ezért batoritjuk a vallasi témaju vitédk kerllésére. Hasonl6képpen szeretnénk tudatni, hogy nem
varunk és nem fogadunk el borravalét.

Javasoljuk, hogy a turnus alatt ne hasonlitgassak magukat mas vendégekhez az elért eredményeket, illetve a
személyre szabott kezeléseket illetéen. Eredményeiket sajat magukhoz, tegnapi teljesitményikhoz hasonlitsak.
Kisérjék figyelemmel személyes fejlédésiiket! Azért vagyunk itt, hogy tudast és batoritast adjunk at, mert érdekel az
Onok sorsa! Ne felejtsiik el, hogy nem betegségek vannak, hanem betegek, és a gydgyulashoz id6 és kitartas
szlksegeltetik.

Azt tanacsoljuk, hogy barmilyen probléma esetén (egészségigyi, technikai vagy barmilyen mas jelleg(i) forduljanak
bizalommal az illetékes személyzethez a lehet6 leggyorsabb megoldas érdekében.

Szivbél kivanjuk, hogy a ndlunk téltott ido lépés lehessen egy egészségesebb és
boldogabb élet felé! Elore is készonjiik az egyiittmiikodést.

Dr. Dan Nicolae, MPH
IGAZGATO

FOGLALAS E-MAIL WEB

+40 743 842 570 informacio@herghelia.hu www.herghelia.hu

Cim

Herghelia - MezOménes, Maros megye, hsz. 140, Romania
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